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食品安全

不少消费者平时都会购买一些速

冻食品即食或者备食，因为速冻食品

不仅加工方便，可选择的种类也越来

越多。

“速冻馒头、速冻水饺、速冻鱼肉

丸，我都经常买。”消费者王女士说，

她知道速冻食品营养不如现做的好，但

感觉总比吃方便面有营养，平时工作忙

便会经常买些速冻食品。

和王女士一样，现在很多人因为

时间和工作的原因，更多地选择速冻食

品。然而，面对超市里种类繁多的速冻

食品，该如何选择？

    速冻食品安全吗
速冻食品是以米、面、杂粮等为主

要原料，以肉类、蔬菜等为辅料，经加

工制成各类烹制或未烹制的主食品后，

采用速冻工艺制成并可以在冻结条件下

销售的食品，如速冻包子、速冻饺子、

速冻汤圆、速冻馒头、花卷、春卷等。

据了解，速冻食品的生产、加工、	

运输、	销售的过程对温度有严格要求，

在对新鲜食品进行速冻处理时，一般速

冻温度为-30℃〜-35℃。通过急速低温

加工出来的速冻食品，食物中的水分、

营养素基本不会流失，而且在这样的低

温下，微生物基本上不会繁殖，食品安

全有很大的保证。

而在速冻食品的保存上，无论是运

输食品的冷藏车、超市销售用的冷藏柜，

还是消费者家中的冰箱，在存放速冻食品

时都要满足-18℃〜-23℃的温度要求。

而一旦在-18℃以上时，食品中的脂肪、	

蛋白质都要受到不同程度的分解，不能保

持食品的原有品质，甚至腐败变质。

辨别速冻食品是否安全，可以从食

品色泽变化和脂肪是否氧化两个方面来

判断——

食品色泽的变化：食品色泽的变化

直观地体现了食品质量的变化，这是辨别

速冻食品是否安全的重要因素之一。通过

查看速冻食品颜色是否有明显变化，可以

很容易分辨出产品是否已变质。

脂肪的氧化：食品中的脂肪由于氧

气、光照、微生物等的作用，会出现一

定的氧化反应，从而产生一些不好的气

味、苦涩味甚至是一些有害物质。

如果速冻食品贮藏不当，或者反复

解冻，容易产生脂肪氧化现象。如果购买

的速冻食品经过解冻或者加工后，会闻到

明显的异味、坏味，说明已经不能食用。

    怎样选择和食用
到底怎样吃速冻食品才安全？中国

营养学会副理事长马冠生表示，正确购

买和食用速冻食品，可以更好地避免对

健康造成的影响。

注意生产日期 不少消费者认为，速

冻食品可以长时间保存。实际上，速冻食

品保存期限也只有一两个月。超市冰柜里

品种繁多的冷冻食品，在运输和储存上花

费了多长时间，在购买时，要看食品包装
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袋上的生产日期，挑选最新出厂的商品。

大多数速冻食品要保证质量，贮藏、运输

和销售必须在-18℃以下的环境中进行。

在销售过程中，由于消费者在挑选时将速

冻产品不断拿出、放入，冷柜温度难以保

持在-18℃以下。因此，即使是在保质期

内的产品也可能因为温度无法持续保证而

变质。

选购速冻食品时，最好取冷柜下层

的产品，下层的温度较低，可有效抑制

细菌的产生。需要注意的是，反复的化

冻可能会加剧细菌的增加，在选购时一

定要注意产品的包装是否完好，生产日

期是否有效。

不要买有冰霜的产品 如果速冻食品

已经变软，说明储存温度过高。新鲜的

速冻鱼、肉、虾、饺子或蔬菜等商品，

质地是均匀的，每一块之间是松散的，

包装内没有冰块和冰晶。在温度忽高忽

低的状态下储存一段时间，就会有水分

的转移和冰霜形成，产品可能发生粘

连，口感风味将大大降低。如果继续存

放下去，还可能出现表面开裂的现象，

含脂肪的内部馅料接触氧气，可能发生

明显的氧化变味。

所以，应选择形状完整而且坚硬的

产品，看到有冰晶和粘连，就要谨慎购

买。购买后要尽早食用，不要存放。

食用速冻食品要加热 即使标明可直

接食用的速冻食品，还是最好加热消毒

后再食用，以防它在运输、购买过程中

冷链受到破坏而影响其安全性。尤其是

一些超市里，存储环境可能达不到产品

存储的要求，容易滋生细菌，而加热方

式可将细菌杀死。

因此，速冻食品应充分加热后再食

用，对于生制的速冻食品，买回后应按

照包装上的说明进行保存和蒸煮。

速冻鱼丸等肉类尽量少吃 不少人喜

欢吃鱼丸等冷冻食品，觉得口感不错，其

实这种口感是用高脂肪换来的。要维持肉

制品最起码的适口性，其脂肪含量不能低

于20%。但脂肪的热量很高，长期摄入高

脂肪食品对健康不利，而鱼丸总热量的

72%是由脂肪提供的。

Tips

速冻食品解冻方法    
不同种类的速冻食品，解冻

的方法也各不相同。

类解冻最好提前一天从冷

冻室中取出，用保鲜盒或保鲜袋

装好后放在冰箱的冷藏室里，等

化冻后再拿来烹调。如果想缩短

解冻时间，可以提前将速冻肉类

分成小份，根据一次的食用量，

用保鲜袋或保鲜膜包一层，进行

分装冷冻。这样能避免反复冷

冻，也容易解冻。

头包子等食品，用蒸锅

或微波炉加热。暂时吃不完的主

食，如馒头或包子等放进冷冻室

保存，可以延长保质期。食用前

建议冷冻过的面食用蒸锅加热。

波炉加热解冻也是比较好

的方式。虽然比热水冲泡所用时

间还短，但其热量不是从外部传

入，而是在食品内外同时产生，

因而解冻后仍能保持原来的结构

和形状，营养成分并没有损失多

少。不过要注意及时翻转食品，

以免局部加热过度。

此外，除了脂肪量高外，这些产品

里面还加入了不少味精和其他调味料。

食盐和味精都是含钠化合物，摄入过多

对高血压等患者的健康影响非常大，因

此不宜多吃速冻鱼丸等肉类。
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